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MOTTO 

 

“Hai orang-orang yang beriman, jadikanlah sabar dan sholat sebagai penolongmu, 

sesungguhnya Allah beserta orang-orang yang sabar” (QS. Al Baqarah: 153). 

 

“Sesungguhnya Allah tidak akan pernah mengubah keadaan suatu kaum sebelum 

mereka mengubah keadaan suatu kaum sebelum mereka mengubah keadaan diri 

mereka sendiri” (QS. Ar Rad, 11). 

 

“Jangan pernah lupa untuk melibatkan Allah dan do’a kedua orang tua setiap 

urusanmu” 

 

“Dulu tak akan terbayangkan jika sekarang akan bisa seperti ini, esok tak tau akan 

seperti apa. Ingatlah roda kehidupan selalu berputar, jalani, syukuri, jangan pernah 

sombong karena kita tidak akan pernah tau apa yang akan terjadi hari esok”. 
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Abstrak  

Kelebihan berat badan dapat meningkatkan risiko terjadinya berbagai 

macam penyakit. Seseorang yang memiliki berat badan berlebih dan tidak dapat 

mengontrolnya akan menimbulkan risiko gangguan kesehatan yang serius seperti 

diabetes, tekanan darah tinggi, stroke, osteoporosis hingga gangguan pada sistem 

pernapasan. Upaya yang dapat dilakukan untuk mencegah terjadinya penyakit 

adalah dengan beraktivitas fisik dan berolahraga. Olahraga merupakan aktivitas 

fisik yang terencana untuk berbagai tujuan, diantaranya mendapatkan kesehatan 

dan kebugaran. Kebugaran kardiorespirasi termasuk dalam komponen kebugaran 

jasmani pada seseorang dimana kebugaran kardiorespirasi sendiri merupakan 

penanda penting kesehatan kardiovaskuler. Senam zumbatergolong dalam latihan 

aerobik yang dapat meningkatkan VO2Maks. Untuk mengetahui pengaruh senam 

zumba terhadap peningkatan VO2Maks dilakukan penelitian menggunakan 

modalitas senam sebanyak 12 kali dalam satu bulan pada mahasiwa overweight. 

Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa overweight yang masuk dalam 

kriteria inklusi usia 19-25 tahun, memiliki berat badan berlebih, bersedia menjadi 

responden. Tidak mengalami cidera dan tidak mempunyai gangguan pada sistem 

kardiovaskuler. Total sample sebanyak 30 mahasiswa yang dibagi menjadi dua 

kelompok kontrol dan kelompok perlakuan. Berdasarkan penelitian didapatkan 

bahwa senam zumba mempunyai pengaruh terhadap peningkatan nilai VO2Maks. 

Dari hasil pengujian analisa data dengan menggunakan uji paired t-tets 

didapatkan hasil nilai p-value sebesar 0.000 < 0.05. Dan dari hasil penelitian 

menunjukkan bahwa responden yang sebelum diberi pelatihan senam zumba rata-

rata nilai VO2Maks mengalami peningkatan nilai VO2Maks sebesar 1.94 dengan 

nilai rata-rata sebelum diberi pelatihan senam zumba sebesar 22.15 dan dan 

setelah diberi pelatihan senam zumba meningkat menjadi 24.09.  

 

Kata kunci : Senam zumba, Overweight, VO2Maks 
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THE EFFECT OF ZUMBA GYMNASTIC TO THE IMPROVEMENT OF VO2 

MAX IN OVERWEIGHT STUDENTS PHYSIOTHERAPY STUDY 

PROGRAM MUHAMMADIYAH UNIVERSITY OF SURAKARTA 

 

Abstract 

Being overweight can increase the risk of various diseases. Someone who 

is overweight and can not control it will pose a risk of serious health problems 

such as diabetes, high blood pressure, stroke, osteoporosis to disorders of the 

respiratory system. Efforts that can be made to prevent disease are physical 

activity and exercise. Sport is a planned physical activity for various purposes, 

including getting health and fitness. Cardiorespiratory fitness is included in the 

component of physical fitness in a person where cardiorespiratory fitness itself is 

an important marker of cardiovascular health. Zumba gymnastics is classified as 

aerobic exercise which can increase VO2Maks. To find out the effect of zumba 

gymnastics on the increase in VO2Maks, a study was carried out using a modality 

of gymnastics 12 times a month on overweight students. The population in this 

study is overweight students who are included in the inclusion criteria of ages 19-

25 years, overweight, willing to be respondents. No injuries and no disorders of 

the cardiovascular system. A total sample of 30 students were divided into two 

control groups and treatment groups. Based on the research, it was found that 

zumba gymnastics had an influence on the increase in VO2Maks value. From the 

results of testing the data analysis using paired t-test results obtained p-value of 

0,000 <0.05. And from the results of the study showed that respondents who were 

given zumba gymnastics training an average VO2Maks value increased VO2Maks 

value of 1.94 with an average value before being given zumba gymnastics 

training of 22.15 and and after being given zumba gymnastics training increased 

to 24.09. 
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